ltsensa palkitseminen

Pelaaja ja ldheinen pohtivat monesti, mita pelaamisen ti-
lalle tulee uudenlaisessa arjessa. Pohdinta liittyy myos it-
sensa palkitsemiseen eli siihen minkalaisella tekemiselld
korvaamme jatkossa ne hetket, jolloin ennen pelasimme tai
kannoimme huolta toisen pelaamisesta.

Liikunta, kirjan lukeminen tai mika tahansa muu voi olla kor-
vaavaa tekemista. Se on silti hieman eri asia kuin tarkoituk-
sellinen itsensa palkitseminen. ltsellensa hyvan antaminen
on kulttuurissamme suhteellisen vieras asia. Tdma sekoite-
taan helposti itsekkyyteen tai sita saatetaan pitdd turhana
itsensd hemmotteluna.

Pelaaja sekd ldheinen ovat kumpikin todenndkdisesti unoh-
taneet itsensa palkitsemisen. Pelaajalta se saattanut unoh-
tua siksi, koska arki on kaventunut kaukoputken kaltaiseksi
kapeaksi kentaksi. Siind ei endd huomioi muuta, kun pelaa-
misen, joka toimii samanaikaisesti mielihyvdn tuottajana,
pakkona, pakokeinona, omana aikana seka palkitsemisen
keinona. Ldheinen taas saattaa olla niin uupunut muiden
tarpeiden tdyttajana, etta kyky palkita itsed herattad darim-
mdista syyllisyyttd tai epdmukavuuden tunnetta.

ltsensa palkitseminen on darimmaisen tarkeda ja se liittyy
yllamainittuihin asioihin eli siihen mitd tapahtuu, jos veny-
tamme itsemme adrimmaisyyksiin laiminlyomalld tarpei-
tamme. Mitd tapahtuu, jos olemme jatkuvan paineen ja

stressin alaisuudessa, nukumme jatkuvasti liian véhdn em-

meka itse pida huolta tarpeidemme tayttamisesta? Vaarana
on, etta retkahdamme entiseen tapaan, jolla pyrimme tayt-
tamadn sen mita olemme jadneet vaille.

ltsensd palkitsemisen voi joutua opettelemaan uudelleen.
Se on hyvan antamista pysahtymisen tai huilitauon muo-
dossa. Se voi olla arkinen asia, kuten rauhallinen saunassa
kdynti tai iltakdvely ilman kannykkda. Pelaaja saattaa ope-
tella pienien hyvien hetkien antamista lehden ja voileivan
muodossa huoltoasemalla sen sijaan, ettd pelaisi hetken
saadakseen olla omissa ajatuksissaan eli rentoutua. Lahei-
selle ndma hetket voivat tarkoittaa yhtd lailla konkreettisia
asioita. Laheinen opettelee suomaan itsellensa uudet ken-
gat, hetken kahvilassa, nukkua kannykkd kiinni ilman, etta
potee syyllisyyttd itseensa tuhlaamiseen tai siita, ettei aina
vastaa puhelimeen, kun toisella ihmiselld on hata tai jokin
pyynto hanelle.

Palkitsemisen hetket auttavat kumpaakin osapuolta tunte-
maan hyvda oloa arjessa. Ne auttavat huomioimaan itsean-
sd ja oivaltamaan, ettd itselle on oikeus ja jopa velvollisuus
tehda hyvaa.

Palkitsemisen ja tyokalujen kdytto ei ole asia, jonka parissa
tarvitsee viettda tuntikausia. Suunnittelemalla l6ydat var-
masti varttitunteja tai puolituntisia, jolloin haluat sitoutua
itsesi hoitamiseen.




